














　団塊世代は 1947 年（昭和 22 年）～ 1949 年（昭和 24 年）の第 1 次ベビーブームに生まれ、出生数計
806 万人で、戦後の日本と共に成長し、2020 年、東京オリンピック・パラリンピックの年には全員が 70 歳
以上となります。
　厚生労働省の発表によると、2014 年の日本人平均寿命は男性 80.50 歳、女性は 86.83 歳で超高齢者社会
を迎え、団塊世代は全員ではないが「老老介護」という現実にも直面するのであろうと想像します。
　一方「平均寿命」に対して「健康寿命」は、健康上に問題がなく、日常生活を送れる期間を示し、2013
年は男性が 71.19 歳、女性は 74.21 歳と発表されています（厚生労働省）。
平均寿命と健康寿命の差が広がると高齢者の生活の質が下がり、医療費や介護費も増えることから、政府






大会に出場し同世代（65 歳以上～ 70 歳）のテニス愛好者と対戦してみることにしました。
　私はインターハイ・インカレ・全日本と優勝し、その後、プロテニスプレーヤーとして世界を転戦した
経験がありますが、現在の 67 歳の時点で、体力を必要とする試合を含めテニスの実力はどの程度なのか ?
シニアツアー大会にチャレンジし、同世代のシニアテニス愛好者の「テニス」はどのように生活に取り入れ、
生き甲斐を感じながら過ごしているのかを、調査し、レポートしてみることにします。






















































ATP に日本人第 1 号として登録し入会しました。
ATP として初めて世界ランキングシステムが確立
し、現在に至っています。
　錦織選手は 2014 年度の最終順位、ATP 世界ラ






1 番若いカテゴリーは 35 歳、次に 40 歳、45 歳、
50 歳、55 歳、60 歳、65 歳、70 歳、75 歳、最後は
80 歳以上と細分化されています。





本ベテラン JOP ランキング順位の上位 32 名しか出
場できず、狭き門に毎年 1000 名近い腕自慢が挑戦
していることとなります。現在の全日本ベテラン












































































い、アンケート調査の実施は、2015 年の 4 月から


















　ベテラン大会は、35 歳以上から 5 歳刻みで、40
歳以上、45 歳以上、50 歳以上、55 歳以上、60 歳










上のクラスは 1 番参加者が多く、4 月に出場した
東京オープンは、JOP ベテランランキングを持っ
ていない選手も全員エントリーを受け付けること
から、154 名の参加者があり、優勝まで 7 回勝た
なければならないのです。
　当然、一般的には定年を迎える 60 歳以上が第 2
位で 124 名、第 3 位は 55 歳以上 90 名、第 4 位は
70 歳以上で 87 名、続いて 50 歳以上 72 名、45 歳
以上 69 名、75 歳以上 62 名、40 歳以上 39 名、80

























35 歳以上から 60 歳以上では、平均値は 20 歳前後
でテニスを始めたというデータが取れました。従っ






































　テニスを始めた年齢の平均値が 20 歳～ 30 歳の
間ということから、若年シニア層はテニス歴が短
くて、18 年から 30 年の間という結果です。60 歳
以上の年齢層では、30 年以上～ 50 年と長いテニ
ス歴となっており、テニスがいかに生涯スポーツ
として、息が長いかが証明されています。




























































































テムなので、2 ～ 3 時間予約をし、ダブルスを 4

















































































































































ば、月会費が平均 1 万円から 2 万円位、仮に毎日
プレーした場合、1 日 300 円～ 600 円と格安で、















　週 3 回～ 4 回出来ない人は、週末テニスという
ことで、週に 1 回～ 2 回（土・日）テニスをする
人で、平均約 16％という結果になりました。





















　テニスの試合では、1 セットで平均約 30 分～ 1
時間位として考えますと、シニア愛好家は、1 回、
平均 2 セットから 3 セットはゲームをするという
ことになります。


















































































































































体　力 : データ名は Peak Vo2/W、単位 ml/kg/min、
解析値 30.0, 比 111％ , 基準値 27.0
持久力 : データ名 AT V-Slope, 単位 ml/kg/min, 解析
































シングルスで 8 メッツ、高強度のラリーでは 10 ～













　若年競技者の 1 試合の平均が 8 ～ 9 メッツ位で






























について、現在 67 歳から 68 歳の体力、実力はど
の位であるかを試す最終章であります。





おり、全日本ベテラン JOP ランキング上位 26 名
が本戦ストレートイン、残りの 6 名は予選及び必
















　10 月 3 日の 1 回戦は、朝 9:00 から No3 コート
で開始、順調に試合が始まり、前半からリードし、


























10 月 4 日（日） 移動日となり、自宅へ戻る。






10 月 6 日（火）  午後、全身麻酔後、手術を受ける。
2 ～ 3 時間後に目が覚めた時は、
右足首に鈍痛を感ずる。











10 月 9 日（金）  理学療法士のマッサージを受け
る。
10 月 10 日（土）  主治医問診　理学療法士のマッ
サージを受ける。






10 月 12 日（月）  理学療法士のマッサージを受け、
もう少しの角度だということで
す。










10 月 14 日（水）～ 10 月 26 日（月）





































うになり、後、週 2 回～ 3 回の
リハビリを繰り返して訓練する。
11 月 4 日（水） リハビリ 3　
  理学療法士のマッサージを受け
る。




11 月 10 日（火） 主治医の診察とリハビリ 5
　  術後約 1 カ月経過、順調に回復
しているとのこと。
　  杖なし両足歩行、及びつま先立















































12 月 1 日（火） リハビリ 11























エルゴメーター 5 分間、100w で
行う、家に帰り自転車で約 2km
程度走る。














12 月 10 日（木） リハビリ 14






自転車メーターは、70w で 4 分、




































5 日～ 10 日後  平行棒や歩行器を利用して歩行
訓練の開始（患側無荷重）
2 週間後　  杖による歩行（足だけのタッチ）
3 分の 1　荷重歩行
　  2 分の 1 荷重歩行～全荷重歩行
へと進む









































































































　まず、ベテラン JOP ランキングポイントが 0 点
でありましたので、誰でも出場可能な、東京オー
プンからエントリーし、280 名の選手が出場して













われ、出場権を得ました、前回 8 年前（55 歳～ 59
歳）に優勝したこともあり、気合十分で試合に臨
みました。大会前は、体育会テニス部員と週 2 回
～ 3 回、約 1 時間半の練習で、ストロークラリー
約 20 分、ボレー対ストローク 20 分、サービス &
レシーブ 20 分の基礎練習と、残りの 30 分はシン
グルスのポイントゲームをして、体力的にもある
程度自信があったのです。
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